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Varfor kanner vi smarta?

Smarta ar en viktig del av livet och ar vart larmsystem. Var férmaga att kdnna smarta har 6kat
vara chanser att 6verleva. Smarta dr avgérande for att kunna skydda oss sjalva. Vi har lart oss att
knivar, strykjarn, spetsiga foremal &r alla saker som vi maste vara forsiktiga med. Det ar en biologisk
overlevnadsreflex som vi lar oss for att undvika smarta och hotande skada. For de som inte kan
kanna smarta kan foljderna bli allvarliga om de till exempel bryter en arm eller ben och inte kdnner
av att de skadat sig.

Vad paverkar smartupplevelsen?

Smarta ar en personlig upplevelse och smérta upplevs pa olika satt i olika situationer och olika fran
individ till individ, detta gor att smarta ar svar att mata eller se. | och med att smértan &r en
personlig upplevelse, kan den inte ifrdgasattas. Smarta upplevs mindre intensiv om du vet orsaken
eller smartans varaktighet. Smarta upplevs ocksd mindre intensiv om du kan skifta fokus bort fran
smartan genom att till exempel tanka och fokusera pa nagot annat an smartan. Smarta kan ses som
varningssignaler som kommer fran kroppen. Hjarnan tar emot dessa signaler och kan vélja att 6ka
eller minska dem beroende pa situation, tankar och tidigare erfarenheter. Dessa faktorer ger oss en
smartupplevelse.

Situationen paverkar smartupplevelsen

Smarta upplevs pa olika satt i olika situationer

Smartans intensitet och omfattning 6verensstammer inte alltid med skadans omfattning.

Det kan vara ett sar pa foten som inte marks forran da du springer fran till exempel en skallande
hund. Ett annat exempel ar att forlora en kroppsdel eller storre trauma-under de forsta 15
minuterna kan den skadade vara relativt opaverkad. Detta ar tva exempel pa nar skadans omfattning
ar storre an den smartintensitet som upplevs och fokus har inte varit pa sméartan utan pa nagot
annat. Ett annat exempel &r nar du slar pa ett finger med en hammare, da kanns ofta smartan
intensiv trots att skadan ar liten. Genom storre fokusering pa smartan upplevs den intensivare. Hur
en situation upplevs kdnsloméssigt paverkar ocksa smartupplevelsen. Exempelvis om du vrickar
foten medan du ar ute pa en kul danskvall jamfort med om nagon avsiktligt kastar en boll i ansiktet
pa dig.

Kroppens egna smartlindringssystem

| hjarnan finns ett system som kan liknas vid ett “apotek” med substanser som kan lindra smérta och
vark. | ryggmargen finns en omkopplingsstation for signaler fran hud, muskler och leder. Signalerna
fors sedan vidare upp till hjarnan for tolkning. Omkopplingsstationen kan liknas vid en grind som kan
sldppa in mer eller mindre signaler upp till hjarnan. Det finns ocksa ett system i hjarnan dar
smartlindrande kroppsegna @mnen som endorfin fors ut i blodbanan och fungerar smartlindrande pa
samma satt som morfin. Fysisk traning, avslappning och att gora roliga saker 6kar frisattningen av
smartlindrande @mnen och ”stanger” ocksa grinden i ryggmargen sa att farre impulser fors vidare
upp till hjarnan. Oro, angest och nedstamdhet 6ppnar daremot grinden och minskar frisattningen av
smartlindrande amnen.

Smartupplevelsen som ett “"volymvred”

Smartupplevelsen kan liknas vid ett volymvred.

Vi vet att det finns vissa faktorer som kan minska smartupplevelsen: Om vi vet orsaken till smartan
och att orsaken inte ar skrammande. Om smartan ar forutsagbar, vi vet nar den kommer, vi ar inte
forvanade eller 6verraskade. Om vi vet hur vi kan férhalla oss till smartan genom att hantera den,
har vi kontroll. Om vi ar positiva och engagerade i nagot som goér oss glada, har ett mal, sa ges



smartan mindre plats. Vi vet ocksa att det finns faktorer som kan férvarra smartan, exempelvis oro
Over vad smartan kan bero pa. Manga har tankar om att langvarig smarta kan vara cancer eller ett
allvarligt fel. Om sméartan kommer och gar utan att vi forstar vad som utlést den, upplevs smértan
mer skrammande. Vi vill ha kontroll 6ver saker, det galler ocksa for smarta. Vart humor paverkar
ocksa smartan, nedstamdhet och kansla av att kdnna sig pressad 6kar sméartan. Dessutom, om
smartan ar forknippad med en dalig erfarenhet som till exempel en olycka eller om det finns tidigare
negativa upplevelser av smarta okar detta smartupplevelsen.

Dina tankar paverkar smartuppfattningen

Tankar paverkar var sjalvuppfattning. Vi vet fran andra situationer att vara tankar har en stor
inverkan pa hur vi uppfattar oss sjalva. Till exempel: pojken som ser sig sjdlv som en muskulds
Tarzanfigur, utan att nodvandigtvis vara sa. Eller motsatsen hos den unga flickan som &r
normalviktig, men dnda ser sig sjalv som overviktig. Det dr vara tankar som tolkar en situation och
styr hur vi uppfattar oss sjdlva. Tankarna vi har vid till exempel en vaccination nar vi vet orsaken till
smarta och ocksa hur lange vi kommer ha ont gor att sméartan oftast upplevs som mindre och mer
kortvarig.

Smartsystemet kan bli 6verkansligt

Langvarig smarta kan bero pa att nerver blir for kdnsliga. Nerver som ar mer kansliga aktiveras
lattare. Exempel pa denna Overkéanslighet i smartsystemet kan vara att du upplever smarta vid latt
berdring och att smartan sprider sig till andra delar av kroppen. Denna 6verkanslighet ar kroppens
satt att skydda sig medan skadan laker, vilket normalt brukar ta ett par veckor men ibland fortsatter
smartsystemet att vara 6verkansligt. Smarta uppfattats i hjarnan och just vid langvariga ryggsmartor
kan smartorna vara som en dalig 1at som har fastnat i hjarnan. Hjarnan har lart sig laten utantill och
utan att du vill spelas den igen och igen. Desto mer irriterande ju lattare fastnar den. Laten kan bli
sjalvspelande utan att det finns nagon direkt orsak och kan fortsatta spela trots att skadan har lakt.
Detta sker framst efter en langre tids smaérta. Vi kan toleranstrana vart smartsystem. Ett satt att hoja
toleransen for smarta ar fysisk traning

Pausovning for att rikta om tankar

Andas lugnt en liten stund. Fokusera dina tankar pa din andning. Kdnn var din andning &r, kdnn
luftflédet, hur mage och brost rér sig. Om smartan kommer upp i dina tankar sa halsa pa den, som
en gammal bekant utan att stéras av den. 2 minuters tystnad.

Den har 6vningen kan hjalpa dig att skifta fokus bort fran smartan.

Nér du fokuserar pa andningen kdnner de flesta en avslappning, och onédig spanning i kroppen
slapper. Att fokusera pa sin andning goér att du snabbt kan ga ner i varv och ocksa snabbt sdnka
spanningsgraden i kroppens muskler. Genom att rikta om tankarna s minskas ofta
smartupplevelsen och genom att hélsa pa smartan som en van kan smartan upplevas som ohotande
och mer hanterbar. Foér en del ar det ett satt att distrahera sig sjalv nar smartan tranger sig pa. For
att bli bra pa detta kravs det 6vning.

Smairthantering med rétt aktivitetsniva

Om du upprepade ganger 6verskrider ditt toleranstak och anvander mer av dina resurser dn vad som
finns tillgdngligt, resulterar detta i att du maste vila langre och langre tid for att kroppen ska hinna
aterhdmta sig och pa sikt sdnks ocksa ditt toleranstak.

Om du istéllet inte utnyttjar den kapacitet du har, kommer det att over tid ga at mer av din energi
for att gora mindre. Du behdéver vila mer och mer och det kan gora att vardagen blir svar att orka
med. En del ryggpatienter upplever att de far 6kad smarta nar de gor nagot. Vi har lart oss att



undvika smarta som en biologisk 6verlevnadsmekanism. Darfor ar det forstaeligt att manga vill vila
och minska sin aktivitet for att undvika smartan, men problemet ar att inaktivitetsproblemen okar
och att kroppens allmankondition sanks.

Om du kan halla din aktivitetsniva inom de ramar du har till forfogande, kan du succesivt bygga upp
en okad styrka, uthallighet, fa mer energi och pa sikt hoja ditt tolenstak.

Det ar den ideala situationen, men det ar inte alltid som vi helt kan kontrollera den.

Forsta hjalpen nar smartan blossar upp

Den allra vanligaste ryggsmartan ar godartad ryggvark och det mest normala ar att ryggsmartan
kommer och gar. Ibland har vi daliga perioder, ibland kan ryggsmartan vara helt borta. De flesta
perioder avtar av sig sjdlva. | och med att vi kan forvanta oss att vi kommer fa tillbaka ryggsmartan
igen ar det bra att ha strategier for att kunna hantera smartan nar den blossar upp, likt en forsta
hjalpen lada. Hur lang tid kan du forvanta dig att det &r varre? Att veta att smartan brukar klinga av
och inte varar for evigt minskar oro. Vad kan du gora nar smarta férvarras? Vad har fungerat bra
tidigare? En del ryggpatienter blir battre av promenader, minska sittande, mer pauser, lyfta ratt,
tanka pa sin hallning. Finns det nagon favoritévning som brukar hjilpa dig eller nagot annat som
brukar underlatta? Kan du be om hjalp pa arbetet eller hemma?

Fundera 6ver vad ska finnas med i din forsta hjalpen lada.

Figur 1. Jdmnvikt mellan din ryggs kapacitet och dina fysiska och mentala utmaningar
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| figuren 1 har du i hégra vagskalen verktyg som kan hjalpa dig att minska dina fysiska och mentala
utmaningar. Du har fatt kunskap om ryggsmarta. Du vet att dina tankar paverkar smartupplevelsen.




Du har en tanke6vning — ”skifta fokus” som med hjalp av andningen kan avleda dina tankar fran
smartan. Bade for mycket och for lite aktivitet kan paverka din kapacitet pa lang sikt. Optimal
ryggbelastning kan hjalpa till att minska dina belastningar, som till exempel ratt lyft- och
arbetsteknik och genom att variera dina kroppsstallningar 6ver dagen. Alla dessa verktyg hjalper till
att minska fysiska och mentala belastningar.

Oka din ryggs kapacitet

Ett satt att 6ka sin kapacitet ar att forbattra allméankonditionen. Vid ryggsmarta ar ofta svart att vara
tillrackligt fysiskt aktiv for att hjarna och kropp ska ma bra och det ar vanligt att allmankonditionen
forsamras. Mer och mer forskning visar att regelbunden fysisk aktivitet dar vi 6kar pulsen forbattrar
minnet och koncentrationen och hjélper oss att hantera stress. Var kropp ar gjord for att vara fysiskt
aktiv. Promenader eller en cykeltur kan racka for att forbattra humoret och avleda tankarna. Genom
att vara fysisk aktiv forbattrar du din egen hélsa bade fysiskt och mentalt.

| ett akut stadie av ryggbesvar som brukar vara ett par dagar, kan du behova vila lite mer an vanligt
dock leder sdngliggande ofta till mer langvariga ryggbesvar. Efter det akuta stadiet ar det bra att
komma tillbaka till minst 30 minuter fysisk aktivitet/dag, dar du far upp pulsen. Det ar viktigt att hitta
en aktivitet som fungerar i din vardag och oka intensiteten och ldangden ldngsamt efterhand. | borjan
kan det handla om korta promenader som successivt forlangs. Vid mer specifik ryggtraning som kan
innefatta rorlighet, styrka, koordination och stabilitet kan det vara svart att veta vad och hur man
ska trana. Du kan darfor fa individanpassad traning och stottning av en fysioterapeut.

BittreRygg®© vardprogram

Vardprogram ar utvecklat av forskare vid Linkdpings universitet och erfarna kliniskt verksamma
sjukgymnaster/fysioterapeuter inom Region Ostergétland. Vardprogrammets mal &r att ge jamlik
vard baserat pa aktuell forskning och den kliniska erfarenhet som finns vid behandling av
landryggsmarta. Ett annat mal ar att genom 6kad kunskap forbattra mojligheterna till egenvard. Har
din fysioterapeut/sjukgymnast bedémt att du har behov av tréning, sa kommer du erbjudas
handledd traning som kan ske hemma och pa vissa enheter ocksa i grupp.



